
Sau côn thieân tai, caûm thaáy caêng thaúng, lo laéng, buoàn baõ, böïc 
doïc, hay coù toäi laø chuyeän bình thöôøng. Quyù vò coù theå ñaõ maát 
ngöôøi thaân yeâu, nhaø cöûa, hay vieäc laøm. Ñoái vôùi nhieàu ngöôøi, 
trôû laïi cuoäc soáng bình thöôøng phaûi maát moät thôøi gian daøi. Tuy 
nhieân, neáu quyù vò caûm thaáy nhö buoâng xuoâi hoaøn toaøn hay coù
yù nghó töï töû, haõy tìm ngay ngöôøi coá vaán hay chuyeân gia chaêm 
soùc söùc khoûe ñeå ñöôïc hoï giuùp ñôõ. 

Laøm sao bieát mình hay ngöôøi khaùc caàn giuùp ñôõ?

Töï töû (töï keát lieãu cuoäc ñôøi mình) coù nhieàu nguyeân nhaân. Quyù
vò caàn ñöôïc giuùp ñôõ neáu sau vaøi tuaàn hay laâu hôn, quyù vò: 

• Coù caûm giaùc ñau khoå quaù lôùn hay keùo daøi quaù laâu ñeán noåi 
nghó raèng mình khoâng theå naøo lo lieäu ñöôïc nöõa

• Khoâng theå chaêm soùc cho gia ñình hay hoaøn taát
nhöõng coâng vieäc haøng ngaøy

• Vaãn bò khoù aên uoáng vaø khoù nguû
• Bò beänh
• Caûm thaáy nhö muoán haïi chính mình hay ngöôøi khaùc

Laøm theá naøo ñeå ñöôïc giuùp ñôõ?

Neáu quyù vò hoaëc ngöôøi naøo mình bieát muoán haïi chính mình 
hay töï töû, goïi cho ñöôøng daây khuûng hoaûng toaøn quoác 
(National Crisis Hotline) taïi soá: 
1-800-273-TALK  (1-800-273-8255) 

Phoøng ngöøa töï töû Laøm gì khi bò buoàn chaùn? 

Goïi cho ñöôøng daây khuûng hoaûng toaøn quoác
(National Crisis Hotline) daønh cho naïn nhaân
baõo Katrina taïi soá: 1-800-273-TALK (1-800-
273-8255) 

Laøm theá naøo ñeå ñöôïc giuùp ñôõ?

Giöõ lieân laïc vôùi gia ñình
Neáu coù theå ñöôïc, giöõ lieân laïc vôùi gia ñình, baïn 
beø, vaø ngöôøi laùng gieàng ñaùng tin caäy ñeå quyù vò 
coù theå ñöông ñaàu vôùi söï caêng thaúng vaø maát maùt
xaûy ra sau côn thieân tai. 

Tìm giuùp ñôõ töø ngöôøi chuyeân moân
Yeâu caàu baùc só hay caùc nhaø laõnh ñaïo khaùc ñaõ 
ñöôïc huaán luyeän ñeå giuùp ñôõ quyù vò.

Tham gia hoaït ñoäng
Ñi taûn boä hay tham gia vaøo caùc hoaït ñoäng 
nhoùm khaùc ñeå luoân coù hoaït ñoäng. 

Luoân baän bòu 
Giuùp nhöõng ngöôøi khaùc ôû nôi truù aån, coäng ñoàng 
hay nhaø tröôøng.


